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ln esta obra ls medidas se espresan en gramos y litros, Además, s emplea la taz como 
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¡Coca Esmora 


b INGREDIENTES BÁSICOS bh 


Encontrará los ingredientes necesarios para extas recetas en cualquier tienda o 
supermercado. No obstante, algunos productos pueden sustituirse por otros similares, lo 
que puede ser de gran utilidad en un momento dado. 


Aceite de oliva: El accive 
de oliva producido en 
España se encuentra entre 
los de mejor calidad y su 
sabor es insustituible. 
Prucbe a utilizar 
diferentes marcas para 
encontrar el que más 
satisface a su paladar. 
Ajo: El ajo fresco se usa 
«on mucha frecuencia, 
especialmente picado 
sobre una tabla de madera 
<on la punta de un 

cuchillo grande. Si añade 
vn poco de sal al ajo antes 
de majarlo, obtendrá una 
pasta. 

Aliol: Salsa compuesta 
por una mescla de ajo y 
aceite, que puede suse 
tute por una mayonesa 
perfismada con ajo» 
Almendras: Estos frutos 
secos se emplean de 
maneras muy diversas en 
la cocina española, tanto 
en platos dulces como en 


salados. Al moler muy 
finas las almendras 
peladas se obtiene harina 
de almendra, que se 
vtliza del mismo modo 
que otros tipos de harina 
en la claboración de salsas 
y pasteles, 

Arroz: En España es más 
usual cocinar el arroz con 
colorantes como el 
azafrán o la crcuma, o 
bien con un sofrito w 
tros ingredientes, como. 
en la paella, que preparar 
tun simple arroz hervido, 
El arroz redondo es el 
más consumido, aunque 
quizás resulta más sencilla 
la utilización del arroz de 
grano largo. 

Azafrán: Se encuentra 
disponible molido o en 
hebras, Se trata de un 
condimento caro que 
puede sustituir por 
cúrcuma o pimentón. 
Cebollas: La cebolla roja 


es más suave y dulce que 
la de color castaño y es 
deliciosa para consumiela 
cruda en ensalada. Puede 
sustituirla por cebolla 
blanca o de color castaño, 
según la receta. 

Choriza: Embutido pi- 
cante de textura gruesa y 
de consumo muy común 
en toda España. Puede 
sustituios por cualquier 
salami picante. 
Garbanzos: Esta legum- 
bre se caracteriza por su 
textura mantecosa. 

Debe estar en remojo 
unas 8 horas antes de la 
cocción. También puede 
sar garbanzos en lata, sín 
que ello implique una 
pérdida considerable de 
sabor o de textura, 
Hierbas: En la cocina 
española se emplea una 
gran variedad de hierbas. 
Es mejor usilizalas 
frescas, pero también 
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puede usar hierbas secas, 
reduciendo la cantidad. 
El romero, el tomillo, la 
salvia, la albahaca, la 
menta y el perejil son las 
de uso más frecuente. 
Jerez: España produce 
jerez que se encuentra 
entre los mejores del 
mundo, Existen distincos 
vipos, desde el seco hasta 
el dulce, que se emplean 
en numerosos platos tan- 
to dulces como salados. 
Paella: Es el plato dela 
gastronomía española más 
conocido internacional- 
mente. Los ingredientes 
pueden variar según la 
región o los productos 
locales, pero la base 
consta de arroz cocinado 
on un softio de ajo, 
tomate y aceite de oliva, y 
condimentado con 


asas que se emplea para 
cocinar el plato de arroz 
más famoso, la paca. Si 


COCINA ESÁOLA 


no dispone de una, puede 
emplear una sartén gran- 
de de fondo pesado o una 
cacerola de paredes bajas 
Pimentón: Esta especia 
está elaborada a partir de 
vna variedad de pimiento 
dulce que se cultiva en 
roda Europa. Es de color 
rojo intenso y posce un 
agradable aroma y un 
fuerte sabor terroso, Se 
suele utilizar el pimentón 
dulce, aunque también 
existe una variedad 
picante. 

Pimiento: Los pimientos 
rojos y verdes son muy 
usuales en la cocina 
española. Para pelarlos, 
colóquelos bajo el grill 
caliente o sujételos con 
unas renazas largas y 
gírelos sobre una llama 
hasta que la piel se vuelva 


yy 


negra. Déjelos enfriar, 
«ubiertos con un paño de 
cocina limpio 
humedecido. La piel 
negra se desprenderá con 
facilidad y los pimientos 
adquiricán un delicioso 
sabor ahumado, 

Piñones: Son las almen- 
ras comestibles de la 
semilla del pino piño- 
nero, especie típica de las 
contas medicetráness, 
Podrá encontrarlos en 
cualquier supermercado o 
vienda de frutos secos. 
Tomates: Gran parte de 
las recetas saladas 
contienen tomates por el 
color y el sabor que 
aportan. Utilice 
preferiblemente tomares 
rojos maduros con la 
Pula firme, aunque los 
tomates en laca son un 
buen susicuro, 

Vinagre: El vinagre de 
vino tinto o blanco es un 
ingrediente esencial en la 
cocina española. Podría 
sustituirse por vinagre de 
malta. 


COCINA ESPAÑOLA 


ENTRANTES Y SOPAS 


ENTRANTES Y SOPAS 


Estos entranues y sopas, al ¿gual que muchos platos de la cocina española, son consistentes y 
están condimentados con ajo. Sirvulos en pequeñas cantidades 


Pulpitos a 
la plancha 


Tiernos y deliciosos. 


[Ta palitos 
2 cucharaditas de ra- 


limón 
Ustaza de accite de 


1. Para limpiar los pulpi 


tos, retire los intestinos 

con un cuchillo pequeño 
' afilado. Puede cortar toda 
E tacabezaobienabriday 
E seirarlosincestinos. 


2. Tome los cuerpos y 


con el dedo índice, 


Tiempo de preparación: 
15 minutos + 
2 horas en adobo 
Tiempo de cocción: 
6 minutos 
Para 4-6 pesonas 


2 dientes de ajo 


1/1taza de perejil 
fresco picado 

1 cucharada de 
pimentón dulce 


empuje el pico hacia ars 
ba y revelo. Lave bien los 
pulpitos y retrels los 
ojos. Corte cada bolsa en 
263 topos y resérvelos. 

3. Mcacle la ralladura y el 
zumo de limón, e aceite 
deoliva, el ajo majado, el 


¡Can un cuchilo alado, abra la cabe 
papito y tro os intestinos. 


Toma los cuerpos de los puntos 
inc empuje el pco haca aba y 
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Ase los putos en la pala 3 minutos par 
Sa odo mientras los ocia con la mamada 


perejil y el pimentón en 
vn cuenco grande, 
Incorpore los pulpitos 
preparados, cúbralos con 
film transparente y 
déjelos marinar de 1 

2 horas. 

4. Engrase ligeramente la 
parrilla, disponga encima 
los pulpitos de forma 
ordenada y ásclos a fuego 
medio-fuerte 3 minutos 
por cada lado, a la vez 
que vierte cucharadas de 


la marinada por encima, 
Puede servirlos calientes o 
frios. 

¡Notas Si prefiere un sabor 
más intenso, deje los 
pulpitos en adobo de 2a 


3 días, removiéndolos 
cada día 


LS AS 


¡COCINA ESPAROLA ENTRASTES Y SONAS 


Patatas arrugadas — Tiempo de preparación: —— enmarcha, añada el aceite 


con mojo picón 20 minutos lentamente en un chorro 
Tiempo de cocción: fino y siga mezclando 
25 minutos asta que todo el aceite 
Para Á-6 personas quede incorporado y la 
salsa espese un poco. 
18 patatas nuevas 1 cucharadita de Añada el vinagre y el agua 
asias "plrcentón Palos caliente y siga mezclando 
1 cucharada de aceite Ys taza de aceite de durante 1 minuto más. 
De oliva oliva 4.Sirva las patatas calien- 
¡2 cucharaditas deaal —— Zcucbaradas de vina= |. “vacompañadas con una 
¡MOJO PICÓN gre de vino blanco cucharada de mojo picón. 
(2 dientes de ajo 1 cucharada de agua Nota: El mojo picón es 
Leach 28 0 alicids una sala originaria delas 
pesa Islas Canarias, aunque ya 
se sirve en los bares de 
1. Precaliente el horno a — estén doradas y ligera tapas de toda España 
210%. Coloque las mente arrugadas. Durante — Otra versión de esta salsa 
patatas en una sola capa, — el tiempo de horneado, —— contiene cilantro picado 
+ una fuente de horno. — agite la fuente un par de — en lugar de pimentón y se 
Vierta el aceite porenci-— veces. sirve para acompañar al 
ma, mueva la fuente para — 3 Para preparar el mojo — pescado frio. Las pataras 
que éste se distribuya de — picón, coloque elajo,el —— arrugadas también están 
modo uniforme y espol- — comino y el pimentón en — deliciosas con liol, sobre 
voree las pataras con sal. — un robot de cocina y todo como acompaña 
2, Hornéclas de 204 sritórelo todo durante miento para un plato de 
25 minutos o hasta que — 1 minuto. Con el robot pescado. 


¡Con elaboren marcha. añack el acero 


Virta pl aceite sobra las patatas y omee las patatas hasta gue eston deraai: y 
Jentemanto en un choro no y luego el viagra, 


spobordelas con a sal 30 modo underma orante amadas 
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Pizza de espinacas 


El aperitivo ideal. 


COCINA ESPAÑOLA 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 

Tiempo de cocción: 
45 minutos 

Para 4-6 personas 


BASE 

7 q de levadura seca 

1 cucharadita de 
azúcar 

Potazas de barina 

1 taza de agua tibia 

COBERTURA 

10 hojas de espinacas, 
cortadad en tiras 

1 cucharada de aceite 
de oliva 


2 dientes de ajo, 
majados 

2 cebollas medianas, 
picadas 

1lata (+40 y) de 
tomates, escurridos 
y triturados 

Ycucharadita de 
pimienta molida 

12 aceitunas negras 


in hueso, troceadas 


1, Precaliente el horno a 
210*C, Unte com aceite o 
¿con mantequilla derretida 
un molde para pizzas de 
30x25x2 cm, 

2. Para preparar la base, 
imeaclela levadura, el 
azácar y la harina en un 
cuenco grande. Añada el 
agua de forma gradual y 
termuévalo todo hasta 
obtener una pasta fina, 
Amásela sobre una super- 
ficie ligeramente enbari- 
nada hasta que quede fina 
y elástica. Colóquela en 
un cuenco ligeramente 
engrasado, cúbrala con un 
paño grueso y déjela 
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reposar en un sirio cálido 
15 minutos o hasta que 
doble su volumen. 

3. Para preparar la cober- 
tura, ponga las espinacas 
en una cacerola grande, 
rápela y cuéralas a fuego 
lento 10 minutos. Escú- 
ralas y déjelas enfriar. 
Aprételas con las manos 
para eliminar el exceso de 
agua y resérvelas. 

4. Caliente acei 
cacerola mediana, agregue 
«el ajo y las cebollas y so- 
fríalo todo a fuego lento 
de 526 minutos. Añada 
los tomates y la pimienta 
y déjelo cocer suavemente 


durante $ minutos. 

5. Golpee un poco la ma- 
sa, rettela del cuenco y 
amásela sobre una tabla 
ligeramente enharinada 
de 223 minutos. Pase el 
rodillo sobre la masa y 
extiéndala sobre el molde 
preparado. Disponga en- 
cima las espinacas, cúbra- 
las con el sofrito y esparza 
las aceitunas sobre ése, 

6. Hornee la pizza entre 
25 y 30 minutos. Sírvala 
caliente o fría, ea 
porciones pequeñas 
cuadradas o rectangulares. 
¡Notas La base también 
puede hacerse con masa 
de pan, o bien con masa 
de panccillos o pasta 
«quebrada. 


ENTRANTES YSOMS. 


CONSEJO: 
La psa leva puede 
purparazne con un dls de 
tncaió. Cléquea en un 
secipieme grande, cba y 
etgtra: A dí siguien 
ispécia poco amo 
Vigrramene y cnéndala con 
¡drobla A prepara a 


sa con levadura 
recomendable calentar 
primero l harina en el horno 
para que a mara cresca con 
más pider 


aca 0 forma grada el agua Ub ala 
meca e Parma, evaci y ica 


Armaso la pasta sobra una superfcteIpocamon 
To enparinaca hasta que quedo fa y ás. 


on la cebada y el jo ya sofrtos. 


Desponga las espinacas sobre la masa y ura: 
las con el soínto de tomate y las aceltunas 


COCINA ESPAÑOLA 


Gazpacho Tiempo de preparación 
15 minuros + 
1-2 horas de 
refrigeración 
Pura 4-6 personas 
3 rebanadas De pan del 
Día anterior 
8 tomates maduros 
grandes, pelados, vin 
Pepitas y picados 
1 pepino pelado, sin GUARNICIÓN 
pepitas y picado 1 pimiento rojo 
1 ccbolla peyueña, mediano, troceado 
picada 1 ecbolla mediana, 
1 pimiento verde troccada 
pequeño, picado 1 pepino pequeño, 
taza de menta pelado, vin pepitas 
Fresca, picada y troceado 
2 dientes de ajo, 2 buewos duros, 
majados troccados 
2Zcucharadas de aceite — 'Ystaza de aceitunas 
de oliva verdeo, sin hueso, 
2 cucharadas de troccadas 
1. Retire la cortezadel dos o hasta que quede 


pan, remójelo en agua y 
mézclelo con los demás 
ingredientes, excepto el 
agua helada, en un cuen- 
co grande. Cúbralo con 
bilm transparente y déjelo 
reposar 20 minutos. 

2. Divida la mezcla en 
tres partes y tritúrela en 
tres tandas en el robor de 
cocina durante 30 segun- 
10 


fina. Pásela a un cuenco 
grande, Actare la mescla 
añadiendo agua helada 
hasta obtener la 

Cubra el gazpacho con 
film transparente y refri 
gérelo al menos una hora. 
3. Sírvalo en cuencos 
individuales con cubitos 
de hielo. Trocee los 


ia deseada. 


ingredientes de la guar- 
nición en tiras o rodajas 
finas y dispóngalos en 
cuencos pequeños para 
¿que los invitados se sirvan 
asu guso, 

Nota: Esta sopa fria de la 
cocina andaluza es 
conocida en el mundo 
entero. Siempre debe 
servirse frla y ex una 
manera muy reftescante 
de comenzar una comida 
de verano, Para conseguir 
su inconfundible sabor, 
los tomates deben estar 
maduros y no olvide 
quitarle las pepicas. Los 
tomates frescos pueden 
sustituirse por tomates en 


conserva. 


CONSEJO 
ias ls pps de os 
sort, pls córospor 
la mivdy apo con 
suavidad. S aún quedan 
epica reis coo un 
<schacil. Bea lminar las 
epic delos pepinos, 
rado och mirad 
Vongcalialens y o 
pa 


ENTRANTES Y SOLAS. 


En un cuenco, mesco todos los ingredientes, 
excepto al apue. y oil reposar 20 mnutos 


Tuvo la reezca on ts tandas el robot de 
cocina hasta que quede ma. 


rocas Jos ingrecintes de la guarnición y dis. 
pérgalos en bancos para serie su gusto. 


" 


COCINA ESPAÑOLA E 


seres YSorAS 


Sopa de ajo Tiempo de preparación: —— reel panrallado y man- 
15 minutos véngalo a fuego medio 
Tiempo de cocción 3 minutos o hasta que se 
30 minos dore ligeramente 
Sazone a su gusto. Para 4-6 personas 2. Agregue los tomates, el 


pimentón, la guindilla en 


Ustaza de aceite de y troccados polvo y el agua. Lléxelo a 
oliva 1 cucbaradita de cbullición y déjelo cocer, 
6 dientes de ajo, pimentón dulce tapado, unos 30 minutos. 
majados cucharadita de 3, Añada los huevos en 
Vlstazas de pan guindilla en poleo — | un chorro fino ala sopa 
recién rallado 11 de agua hirviendo y manténgala 2 
3 tomates medianos 2 huevos, poco batidos | fuego lento otros 2 min. 
maduros, pelados lstaza de perejil fresco | 4.Niertala sopa en platos 


hondos y espolvorécla con 


1, Caliente aceite en una — 162 minutos, hasta que — perejil picado. 
cacerola grande y añada el — quede tierno pero sin que — Nota: Sírvala caliente y 


ajo. Fríalo a fuego lento — llegue a dorarse, Incorpo- — bien sazonada. 


Fria on acelto ol ajo maaco a Juego lento hasta. Incorpora el pan rato y manténgato Juez 


Agregue los tomates, el pimentón. a gu 
polvo y el agua, y ojo cocer 30m 


2 fa 


Sopa de pescado 


Sopa condimentada con 
limón y acompañada de 
una tostada, 


Coca Esta 


Tiempo de preparación: 
25 minutos + 
1-2 horas en 
adobo 

Tiempo de cocción 
15 minutos 

Para 4-6 personas 


1 kg de filetes de 
pescado blanco 

3 cebollas rojas 
pequeñas, picadas 

3 dientes de ajo 

/,taza de perejil fresco 

2 cucharaditas de ra- 
lladura fina de limón 

taza de hojas de to- 
millo al limón fresco 

3 hojas de laurel 


Ystaza de aceite de 
oliva 

2 cucharadas de vina- 
¿re de vino blanco 

1 1 de caldo de pescado 

1 taza de vino blanco 

Uscucharadita de 
pimienta molida 

+6 rebanadas gruesas 
de pan 


1. Retire la piel y las 
espinas de los filetes de 
pescado, córtelos en da- 
dos de 2,5 cm y coló 
los en un cuenco grande. 
2. Mescle las cebollas, el 
ajo majado, el perejil 


picado fino, la ralladura 
delimón, el tomillo al 
limón, el laurel, el aceite 
de oliva y el vinagre. 
Disponga la marinada 
sobre el pescado 
preparado, cúbralo con 


Film transparente y dóelo 
enadobo en el frigorífico 
dela2 horas. 

3. Coloque el pescado 
con la marinada en una 
cacerola grande, y añada 
el caldo, el vino y la pi- 
mienta. Llévclo lentamen- 
tc cbullición y déjelo 
cocer, tapado, durante 

15 minutos o hasta que el 
pescado esté ierno, 

4. Justo antes de servirlo, 
rueste el pan por ambos. 
lados hasta se dore. 
Disponga las tostadas en 
platos hondos y vierta 
encima la sopa caliente. 
Nota: En cata reccta se 
puede utilizar perca, cual: 
«quier otro pescado blanco 
“0 una mercla de varios 
tipos de pescado, Utilice 
el pan tradicional de 
forma ovalada y corteza 


crujiente o, en su defecto, 


pan francés. 


ENTRANTES Y SOwAS 


¡art les fletes de pescado en dados de 
23 cm y Golóquelos en un cuenco grande: 
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Deponga la marnada sobre el pescado, Cotoque la mazcla de pescado en una cacerola 
cibrao y dl en adobo. prende, y añada el calso, el wo yla pimiento 
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¡CocINA EstANoLA 


Fals patatas y los cebollas a fuego medio 
fuente hasta quo se doren 
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Huevos Arsoz 


HUEVOS Y ARROZ 


Los huevos el arroz son productos imprescindibles en la despensa española, pues, entre 


tros, som ingredientes lásicos para platos tan tradicionales como la tortilla la paella. 


Tortilla 
española 


2 cucharadas de aceite 
de oliva 

2 patatas grandes, 
cortadas en dados 
de 1,5 em 


1. Caliente el aceite en 


una sartén mediana de 
ido pesado, añada las 
patatas 

fríalas a fuego medio. 
fuerte hasta que se doren. 
Baje el fuego, tape la sar- 
1én y déjelas cocer 5 6 6 
minutos, removiendo de 
vez en cuando, hasta que 


y las cebollas y 


Tiempo de preparación: 
15 minutos 

Tiempo de cocción 
20 minutos 

Para 4 personas 


2 cebollas medianas, 
troceadas 

4 huevos 

1 cucbarada de aceite 
de oliva, adic 


mal 


la patata esté hecha, 
2, Retire la patata y la 
cebolla de la sartén y 
escirralas sobre papel 
absorbente. Bara los 


huevos en un cuenco me- 


dano hasta que queden 
espumosos e incorpore la 
mezcla de parata 
3. Caliente el aceite 


adicional en una sarcén 
limpia. Vierta la mezcla 
de huevo y déjela cocer 
fuego medio de 15 220 
minutos o hasta que el 
fondo esté cuajado, Dele 


y 
una tapadera y déjela 


la vuelta con la ayuda de 


cocer unos minutos hasta 


que cuaje por el otro lado, 
4. Sirva la tortilla fría o 


caliente, en porcion 
triangulares y acompaña- 
da con tna ensalada. 
Nota: El secreto de la tor- 
villa consiste en hacerla a 
fuego lento y uniforme, 
por lo que es conveniente 
wtilizar una sartén de fon 


do pesado. Si emplea una. 
adhere 


cesitará la mitad de aceite, 


sartén 


Incexpo 


COCINA ESPAÑOLA A NERES 


Huevos al plato — Tiempo de preparación: —— elosloshuevos. Con 
25 minos csidado, rompa los 

Tiempo de cocción: huevos de uno en uno. 
25 minutos sobre dichos huecos 

Sabrososy picantes. Pana 4-6 personas 3. Coloque encima las 


lonchas de chorizo y 


2 cucharadas de aceite hornéclo de 20 a 30 mi 


HO y de tomates en 


deoli lata, triturados uros o hasta que las 
L ecbolla pequeña, 2 cucharadas de con= | claras estén cusjadas pero 
picada centrado de tomate | las yemas csén todavía 


6 besos blandas. 


12 lonel 
eborizo 

obaradas de perejil 

udo 


4. Espolvoréclo con pere 


jil y sírvalo de inmediato. 


Nota: El chorizo 


guindilla reja, 
bien picada fresco, p 


proporci 


1. Precaliemte el horno a. — trado de tomate y sofríalo — aunque también puede 
160%. Caliente el aceite — todo a fuego lento, utilizar algún salami 

en una cacerola mediana, — destapado, durante picante. Este plato resulta 
añada la cebolla picada y — 10 minutos, removiendo excelente como almuerzo 
rehógucla a fuego medio. + de vez en cuando. 0 como comida ligera 
hasta que esté tierna y 2. Pase el sofrico a una —— acompañado con una 
ligeramente dorada, fuente refractaria lana. —— ensalada verde y tostadas. 
Agregue el pimiento y la. Con el dorso de una 


guindilla, y cuézalo 26 cuchara sopera, forme seis 
3 minutos más. Incorpore — huecos en la superficie del 


los tomates y el cono sofrito para colocar en 


Cuando la cebolla está perra, añac 
yla gurcila y dilo cocer otros 2. 9 minutos 


JE w 


Huevos revueltos 
con calabacín 


¡Coca Esprsota 


Tiempo de preparación 
15 minutos 

Tiempo de cocción 
15 minutos 

Para 4-6 personas 


1 cucbarada de aceite 
de oliva 

1 cebolla grande 

4 lonchas de bacon 

3 calabacinco 
pequeños, en rodajas 

1 pimiento verde 


pequeño, troceado 
2 tomates grandes 
maduros, pelados 
y troceados 
6 huevos 
Uscucbaradita de 
pimienta molida 


1, Caliente el aceite en 
vna cacerola grande y 

la la cebolla picada y 
el bacon troceado, Fríalo 


la cebolla se dore y el 
bacon esté crujiente, 


2. Agregue el calabacín y 


Flota cubota y una cacerola hasta 


os tomates troceados y sata todo 


el pimiento y déjelo cocer 
durante 3 minutos. Incor- 
pore los tomates y saltéclo 
todo unos 46 5 minutos. 
3. Ponga los hu 
ha pimienta en un cuenco 
mediano y bátalo hasta 
los 


mezclarlo bien. Vie 
huevos sobre la mezcla de 


calabacín y déjelo cocer 


hasta que el huevo cuaje, 
removiendo de vez en 
cuando, Sírvalo de 
inmediaco con tostadas 
untadas con mantequilla 
Not 
vna guindilla roja fresca 
finamente picada, 


lo desca, añada 


Huevos v Arnoz 


Paella 


Un plato único. 


Teucharada de aceite 
de oliva y 1 cucha- 
rada, adicional 

4 muolos de pollo, 
desbuesados y 
cortados a cuartos 

1 pimiento rojo grande 

1 cucharada de perejil 
picado 

423 y de mario 
variado 

2 tazas de arroz 


1. Caliente el aceite en 
vuna sartén grande de 
fondo pesado y añada los 
rozos de pollo, Fríalos a 
Fuego medio-fuerte de 2a 
3 minutos, dándoles la 
vuelta una vez, hasta que 
se doren, Retire el pollo 
die la sartén y escúralo 
sobre papel absorbente 
Coloque en la sartén el 
pimiento troceado, el 
perejil y el marisco, y 
saleéclo durante 1 minuto 
a fuego medio-fuerte 
Retírelo del fuego y 
resérvelo. 

2. Aclare el arroz bajo el 


COCINA ESPAROLA 


Tiempo de preparación 
25 minutos 
Tiempo de cocción. 
20 minutos 
Para 4-6 personas 


2 dientes de ajo 

Lecholla mediana, 
en rodaja 

a cucharadita de 
azafrán en polvo 

4 tazas de caldo de 
pollo 

1 taza de guisantes 
congelados 

125 y de chorizo, en 
tiras finas 

1 limón, en 6 porciones 


grifo y escirralo. 
3. Caliente el aceite 
adicional en la sartén, 
añada el ajo majado y la 
cebolla ysofrílos a fuego 
medio 1 mínuto o hasta 
que se doren. Incorpore el 
arroz y remuévalo bien, 
asegurándose de que los 
granos de arroz quedan 
cubiertos con el accit. 
Añada el pollo, la mezcla 
de marisco, los guisantes 
y el chorizo, Revuélvalo 
todo bien y agregue el 
azafrán y el caldo. 

á. Llévelo a ebullición 
lentamente y remuévalo 


una vez. Baje el fuego y 
déjelo cocer 15 minutos, 
hasta que se haya 
absorbido todo el líquido. 
5. Resírelo del fuego y 
déjelo reposar, tapado, 
unos $ minutos. Separe 
los granos de arroz con 
un tenedor antes de servir 
la paella decorada con los 
trozos de limón. 

Nota: La paclla es el plato 
más conocido de la 
gastronomía española. 
Adopta su nombre de la 
paellera ea que se cocina 
vradicionalmente, aunque 
también puede prepararla 
en una sartén lana 
grande, Existen 

la receta básica de paclla, 
según los ingredientes que 
se añadan, que pueden ser 
tanto hortalizas como 


as variaciones de 


Hurvos YArgoz 


Fria os trozos de poto en acole do 24 
Smnátos o hasta que se dore. 


Incorporar al obio de cabolay o 
Frans Dor par cubo con al act 


1, 


Añada el azafrán y el calco:en Útimo Jugar 


Agregue el polo, a mezcla de mañsco, los 
santas y el chonzo. 


Arroza la naranja — Tiempo de preparación 
OS 


Tiempo de cocción: 


L6 personas 


Diitazas de ars Z cucharaditas de ra- 
1 cucharada de aceite lladura de naranja 


de oliva 
15 y de mantequilla 
1 cebolla medias 
Y taza de je 


Us tazas de caldo de 


ulce pollo 


1. Aclaro el arroz bajo el — lero, Sofría la cebolla 


grifo y escúrrao, troceada hasta que esté 


2. Caliente el aceite yla. dorada y tierna. Incorpore 


mantequilla en una el arroz, baje el fuego y 
sofííalo 2 minutos o hasta 


cacerola mediana a fuego 


que se dore ligeramente 
3. Agregue la ralladura 
fina y el zumo de naranja, 
el jerez y el caldo. Tape 
bien la cacerola, llévelo 
todo a cbullición y 
remuévalo una vez. Baje 
el fuego y déjelo cocer, 
tapado, de 8 a 10 mi 
nuros o hasta que se 
absorba casi todo el 
líquido. Retírelo del fuego 
y déjelo reposa, tapado, 
absorba todo el líquido. 
Separe los granos de arroz 


os o hasta que se 


con un tenedor y sirvalo, 


a 


Polo y troc00 la cobol 


COCINA ESPAÑOLA 


2 cucharadas de aceite grande, trocea 


HONTALIZAS Y ENSALADAS 


HORTALIZAS Y ENSALADAS 


La mayoría de etasreceras a base de hortalizas pueden constiruir un plato principal o, 
sú lo acompaña con tostadas, incluso un plaso único. 


Guiso de tomate y — Tiempo de preparación: —— 1.Calieme aceite en 
pimiento 15 minos 
Tiempo de coción 
15 minuros 


Para 4-6 personas 


2. Agregue los pimiensos 


y cuézalos a fuego medio 


de oliva 4 tomates grandes 
1 ecbolla reja grande maduros, pelados 
2 pimientos rojos y troccados 
grandes, troceados 2 cucharaditas de 
1 pimiento verde azácar moreno 


asticar. Baje el fuego, 
tápelo y cuéralo de 6 
8 minusos hasta que las 


hortalizas estén tiernas. 


! 


en aque Miviendo. 


TALIZAS Y ENSALADAS 


Tiempo de preparación: la pimienta y el zumo de 


Escalibada 30 minutos lime 
con alioli Tiempo de cocción: 2. Coloque las hortalizas 
15 minutos 


n. Resérvelo, 


enteras y sin pelar sobre 


Para 4-6 peronas una parrilla lígeramen 


engrasada. Áselas a la pa 


— rrilla caliente de 6 2 8 mi 


utos, dándoles la vuelca 


ALIOLA medianos 
2 yemas de huevo 4 tomates medianos tuna vez, hasta que la pácl 
A Hintad de aja cn la palpa ira se vuelva negra, Retírelas 

a 4 osballas peu de la parill, cúbralas con 


un paño limpio y húme 


De aceite de taza de aceite de 


do y déjelas enfriar un 


poco. Retire la piel enne 


1 pizca de pimienta 
grecida de las hortaliza, 


2 cuchara picado 
de limón 1 diente de ajo, córtelas en dados de 2 cm 
HORTALIZAS majado y dispóngalos en una 
4berenjenas pequeñas — 'lecucharadita de fuente de servir 
4 pimientos rojos pimienta molida 3. Merce el aceite, el pe 
aaa, a l rejil.elajo y la pimienta 
1. Para preparar elalioli,— y siempre co el mismo. en un cuenco pequeño y 
coloque las yemas de hwe- — servido hasta que la mez- vierta la mezcla sobre las 
vo y elajo en un cuenco. — cla se vuelva espesa y cre- — hortalizas. Sírvals clic 
mediano, Bátalo bien ——— most. Incorpore el aceite. — tes o tibias como plato 
¿durante 1 múnuro. Añada — en mayores cantidades a — principal, acompañado 
laccitea cucharaditas, — medida que el aloliespe-— conalioliy pan. 


batiendo constantet sa. Por último, incorpore 


charaditas hasta que la me? a para prevarmente sn , pOGUeRO, 
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Coca EsPasoLa HORTALIZAS Y ENSALADAS 


Ensalada de Tiempo de preparación: —— para no perderel zumo. 
espinacas y naranja — 15 minutos 2.Trocee las hojas de 
Pira 4-6 personas espinacas y colóquelas en 


un cuenco grande. Añada 
la cebolla cortada en 


l/s taza de aceite de rodajas, la naranja y las 
10-12 bojas de accitunas negras. 
espinacas 1/staza de vinagre de | 3, En un cuenco peque 
1 cebolla reja mediana o tinto o; bara alaceles de iva 
Y taza de aceitunas 1, taza de piñones a E 
negras, vin bueso tostados mada bles 
4. Viera el aderezo sobre 
1. Coloque las naranjas —— gajos, corte cuidadosa la ensalada y remueva pa- 
sobre una tabla, corte mentecon un cuchillo. ra distribuirlo bien. Pase 
2 em de la parte superior — pequeño afilado entre la — la ensalada a un cuenco 
y pélelas 'embrana y la pulpa, de servir esparza los 
do toda la pielecila.— Realice eta última ope-—— piñones por encima y 
ara separar los —— ración sobre un cuenco —— srvala de inmedi 


dde ant 1 o 
1/4 
ya 
Corto 2 em dela para supero e caco nuanja Sobra un cuenco, separo ls gajos cortando 
Fra nd mara y po 


"espinacas troceadas 
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COCINA ESPAÑOLA HorrauIzAS y ENSALADAS 


Ensalada de alca- — Tiempo de preparación: 3. Caliemella mantequilla 


chofa y espárragos — 20minutos en un cazo pequeño, 
Tiempo de coción. agregue el pimentón y el 
10 minutos ajo y sofríalo 1 minuto. 
Para 4-6 personas Añada los champiñones, ] 
dórelos de 2 3 minutos 
2 menes de ejeje | retos del fuego. | 
nao Dee Jete Lo 4. Mezcle bien el aceite, 
130 y de judias verdes 2 cucharadas de aceite a tallo d 
1304 de campitanes delia a 
pequeños 2 cucharadas dezame | cono Disponga los 
eeonecaaa de Qe Limón espárragos, las judías, los 
alcachofa en adobo 'scucbaradita de pum via 
e Pa chofas en un cuenco me 
30 y de mantequilla 2 cucharadas de menta RES 
es encbaran de ¡ica picas: el o y lc 
¡patienión Dale: bien. Pase la ensalada a 


un cuenco para servir 


1. Corte los tallos de los. — mediano hasta la mitad y Nota: Lax hortalizas 
espárragos en trozos de —— llévela a ebullición. Hier- — conservan mejor su color 
5 cm. Corte uno de los —— vaeneela los espárragos y — y sabor las sumerge cn 
extremos de las judías y las judías 162 minutos o — agua fría después de 
deje el rabillo, Corte los —— hasta que tomen un tono — hervirlas. También puede 
champiñones por la verde intenso. Retírelos —— hacer esta ensalada con 
mitad y los corazones de — del fuego, suméralos en —— pimientos, habas, 
alcachofa, a cuartos. agua helada hasta que zanahorias, guisantes o 
2, Llene de agua un cazo — estén fros y escúrralos. —— calabacines. 


Troceo los espárragos, ls judas verdes, 
champhones y los corazones de alcachota, 


Hera los espárragos yla jus y os chmpéones a la meca de En un cuenco pequeño, mec bin el aceta, 
contruacón, sumérlos en agus helada mentes, pimentón y slzumo de limón, la pimienta yla menta, 
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Cocina Españota 


Zanahoria con —— Tiempo de preparación 
chorizo y pasas 15 minutos 
Tiempo de cocción: 


1 minuto 
Para 4-6 personas 


2 cucharadas de aceite 


4 cebolleta, en rodajas 


de oliva Ys cucharadita de 

10 rodaja finas de comino 
eborizo, en tiras 1h cucbaradita de 

15 y de mantequilla canela molida 

6 zanaborias me 1/s taza de usas pasas 
dianas, en troz 1/4 taza de piñonco 


pequeños 


1 e aceite en una durante 2 minutos o 
cacerola grande y fifa el hasta que esté crujiente. 
chorizo a fuego medio —— Sáquelo y escúrralo sobre 


papel absorbente, Retire 
el accite de la cacerola 

2. Caliente la mantequilla 
en la cacerola y añada el 
chorizo, las zanahorias, las 
esbolleta, el comino y la 
canela. Tápelo y déjelo 
cocer a fuego lento 

4 minutos o hasta que la 
zanahoria esté tierna. 

3. Agregue las pasas y 
déjelo cocer 3 minutos 
más, Incorpore los 
piñones y agite la cacerola 
para distribuirlos bien. 

4. Puede servirlo solo o 


para acompañar 


horno o a la parrilla 


Cort al chorizo tras y lo hasta que esto 


las coboletas, e comino y 8 canela, 
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HORTALIZAS Y ENSALADAS 


COCINA ESPAÑOLA. CARE, POLLO Y PESCADO, 


CARNE, POLLO Y PESCADO 


Como consecuencia de su extenso litoral, España posee una gran tradición de platos a base 
de pescado, La carne el polo se suelen servir en etofadosy guisos 


Potaje de pollo y Tiempo de preparación: — 2. Añada la cebollatro- 
garbanzos 25 minutos + cada y el pimiento cor- 
1 noche en remojo tado a cuadrados grandes 
Tiempo de coción: y sofríalo a fuego medio 
hora hasta que la cebolla esté 
Para 4-6 personas sicrna y dorada. Agregue 
los tomates, la salva de 6 
ruela, el vino y el caldo y 
3 cucharadas de aceite. Ts taza de salon de diéjelo cocer todo, desta 
de oliva a ado, unos 10 minutos. 
1 pollo de 1,5 kg, en "la taza de vino blanco | 3. tncorpore el pollo y los 
trozos pequeños Vi patbanzos, tápelo y déjelo 
1 cebolla pequeña La cocer 1 hora o hasta que 
2 pimientos rojos Ltaza de garbanzos | «pollo esté hecho y los 
pequeños en remmejo Durante | atbamgos tiernos. 
440 9 de tomates en a 4. Precaliente el horno a 
lata, triturados acc 200'C. Páselo todo a una 
Fuente llana refractar 
1. Caliente el aceite cn hasta que se dore, dándo- — disponga trozos de chos 
na cacerola grande y fría. — le la vuelta una vez, zo por encima y hornéclo 
el polloya fuego medio —— Retíelo y escúrralo sobre — 5-7 minutos o hasta que 
fuerte de3 24 minutos o — papel absorbente, «el chorino esté cruieme, 


Corte el pallo a tros pequeños con un At os formatos, a sata de cuela, el vino y Pásalo todo a una fuent refractaria, sponga 
Cuca grand o unas ras de coca. caldo al somto de coboka y péniento "chorizo por encima y homóelo 5-7 minutos 
36 


y 


¡Coca Esañora. 


Pollo a la sidra Tiempo de preparación 
30 minutos 
Tiempo de cocción: 
25 minutos 
Para 4-6 personas 
6 pechugas de pollo 1 cucharada de harina 
6 lonchas finas de Us tazas de caldo de 
Jamón cocido pollo 
palillos, para cercar 1 taza de sidra 
las pechugas Mecucbaradita de 
60 9 de mantequilla pimienta molida 
Lecholla pequeña, Vucucbaradita de nuez 
troceada movcada molida 
Y zanaboria pequeña, —— '/etaza de piñonco 
a daditos tostado opcional 


1. Precaliente el horno a 
180%C, Clave un cuchillo 
afilado en la parte más 
ancha de cada pechuga y 
realice una incisión 
profunda. Introduzca en 
ella una loncha de jamón 


y cierre la abertura con 
los palillos. Envuclva el 


pollo con film transparen- 
te y refigérelo hasta el 
momento de utilizarlo. 
2, Caliente la mantequilla 
en una cacerola, añada la 
cebolla y la zanahoria y 
rehóguelas a fuego lento 
durante 4 minutos, hasta 
que estén tiernas. Agregue 


La harina y déjelo cocer a 
fuego lento, removiendo 
hasta que se dore 
ligeramente. Incorpore de 
forma gradual el caldo 
mezclado con la sidra, 
removiendo hasta que la 
mezcla sea fina. Añada la 
pimienta y la nuez mosca 
da. Cueza la salsa a fuego 
medio 3 minutos, sin 
dejar de remover. hasta 
que hierva y se espese, y 
déjela hervir 1 minuto. 
más. Rerela del fuego. 
3. Disponga las pechugas 
«en una fuente reftactaria 
llana, en una sola capa. 
Vierta la salsa por encima, 
tápelo y hornéclo entre 
20 y 25 minutos. 

4. Retire los palillos y sir 
va las pechugas con una 
¡cucharada de salsa. Espar- 
za piñones por encima. 
¡Noa Puede utilizar sidra 


con 6 sin alcohol. 


Came POLLO Y PESCADO. 


pS 


Intrchuca una loncha de jamón en 1amezsón, 
roalzada on la pechuga y rela on un pal 
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atente mantegállayo una Cábrroia, afec la 
cook yla caro prcrigunas < miras, 


Maciel caldo y la sra incorpóreo de 
ma ga, removiendo hasta ae quede fo 


Diponga el poto en una fuente rofactai, 
arta la sala por encima y hormáel, 
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Care, POLLO Y PESCADO. 


Coca Espasiora 


Estofado de cordero — Tiempo de preparación: — mezclado con el caldo de 
a las finas hierbas 25 minutos pollo, mézclelo todo y 
Tiempo de cocción: léclo lentamente a cbu- 
45 minutos lliión. Baje cl fuego y 
Para $6 personas déjelo cocer, destapado, 


unos 10 minutos. Añada 


2 cucharadas de aceite pimentón dulce el romero y la menta 
de oliva 2 pimientos rojos picada, pase la salsa a una 

1 cebolla pequ medianos, troccados | jarra y viérala sobre cl 

3 dientes de ajo 1 taza de vino blanco | cordero 

1,5 kg de pierna de seco 4. Tápelo y hornéclo 
cordero, desbuesada —— 2 tazas de caldo de 45 minutos o hasta que 
y atada pollo esté tierno. 

1 cucharadita de staza de ramitas de | Nota: Este estofado no 
guindilla en polvo romero fresco contiene harina, por lo 

1 cucharada de a taza de menta fresca | — que la salsa resulta fina 

aunque igualmente sabro- 


1, Precaliente el horno a. quese dore bien por sa. Tradicionalmente se 

1809, Caliente el aceite. todos loslados, Pase el —— sirve en caruelas de barro 

en una cacerola grande, —— cordero a una fuente. individuales para que 

añada la cebolla troceada — reftactaria honda. conserve todas sus propic 

y elajo majado y sofríalos — 2. Añada a la cacerola la — dades. Si prefiere un 

a fuego medio unos 36 —— guindilla, el pimentón y. salsa más espesa, reboce el 
muros. Ponga el cor- — el pimiento, remuévalo.—— cordero con harina antes 


dro en la cacerola y déje- — todo y 


suelo a fuego de dorarlo o espese el lí 
lo cocer, dándole la vuelta — medio unos 5 minutos. —— quido con fécula de maíz 


de vez en cuando, hasta 3, Incorpore el vino transformada en pasta. 


eN 


Sobre el cordero y homósta 45 minutes 


acorolo 


deshuesado y atado en la 
rito de cebo y aj y dóralo 


40 mi 


CocIsA Estasota 


Ternera con salsa — Tiempo de preparación: 
de almendras 15 minutos 


Tiempo de cocción: 


6 personas 


Us taza de barina Vletazas (150 9) de 


hanca harina de almendra 
l/s cuebaradita de e cucbaradita de 
pimienta molida canela molida 
Ófiletes de ternera, 1 tazas de caldo de 


finos pollo 

30 y de mantequilla taza dejerez dulce 

2 cucharadas de aceite taza de nata espesa 
de lisa 100 y de almendras 
1/ taza de pan reción enteras tostadas, 
rallado opcionales 


1. Mescle la harina y la 


1os por 
lado. Retírelos de la 
inediano, Reboceligera- —— sartén y escúrralos sobre 


pimienta en un cuenco 


clos filetes conta papel absorbente. 


mezcla y sacuda el exceso. — 3. Tueste el pan rallado en 


2, Caliente la mantequilla — la xartén a fuego medio, 

y el accite en una sartén —— removiendo hasta que se 
fría los filetes a dore. Agregue la harina 
edio-fuerte de almendra y la canela. 


Incorpore el aldo de 
pollo y el jerez de forma 
gradual, sin dejar de 
remover, hasta que la 
mezcla quede fina. 
Caliente la salsa a fuego 
medio, removiendo 


constantemente, durante 


nuos o hasta que 
h 
Incorpore la nata, déjelo 
h 


retírelo del fuego, 


4. Disponga los filetes de 
ternera en una fuente de 


servir, vierta cucharadas 


de salsa por encima y, sí 
lo desea, decórelo con 
almendras tostadas. 


Nota: No compre pan 


rallado envasado en 


¡gar 
de rallarlo al momento, 
pues no obtendría el sa 
bor ni la textura deseados, 


Si prefiere un sabor n 


fuerte, sustituya el jerez 
por Madeira. 


e 
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Albóndigas con 
salsa de jerez 


¡COCINA ESPAÑOLA. 


Tiempo de preparació 
35 minutos 

Tiempo de cocción. 
20 minutos 


Para 4-6 personas 


300 y de carne picada 
de cerdo y de ternera 

taza de pan recién 
rallado 

Ustaza de perejil fresco 
picado 

2 dientes de ajo, 
majados 

2 cucharaditas de 
pimentón dulce 

2 cucbaradas de accite 
de oliva 

30 y de mantequilla 


mediano, mezcle b 


la carve picada, el pan 
tallado, el perejil, el ajo 
y el pimentón. Con las 


manos humedecidas, 


1 cebolla mediana, 
picada 

1 cucharada de 
pimentón dulce, 
“adicional 

1 cucharada de barina 

1) taza de jerez dulce o 

1 taza de caldo de pollo 

10 patatas nuevas 


pequeñas 
!/staza de perejil fresco 
picado, adicional 


forme albóndigas del 


tamaño de una nuez. 
2, Caliente el aceite y la 
mantequilla en una 
cacerola mediana y fría las 


albóndigas a fuego medio 


de 324 minutos o hasta 
que estén bien doradas. 
Rat 
escúrralas sobre papel 
absorbente, 


3. Añada a la cacerola la 


clas de la cacerola y 


cebolla, el pimentón y la 


harina y sofríalo remo- 


viendo durante 2 minu 


tos. Incorpore el jerez y el 


«aldo de forma gradual, 
sin dejar de remover, has- 
ta que la mezcla sea fina 


Cueza la salsa a fuego 


dio 2 minutos, removien- 
do constantemente, hasta 
que hierva y se espec. 

4. Incorpore las albóndi- 
pas y las patatas a la cace 
rola, tápela y dójelas cocer 


a fuego lento 20 minu 


Sirvalas espolvorcadas con 
perejil picado. 
Notas Si 


grandes, córtelas cn trozos 


del mismo tamaño que las 


albóndigas. 


Cars, POLLO Y PESCADO. 


yla ircororeas albóndigas : 
minutos. 


utos. — cacerola y delas cocer 


45 


Cerdo al hinojo 


Un plato especial. 


COCINA EsPAROLA 


Tiempo de preparación: 
35 minutos 

Tiempo de cocción: 
P/a horas 

Para 6 personas 


Y cucharadita de aceite 
de oliva y 1 cucha- 
rada, adicional 

3 lonchas de bacon. 
troccada 

1,4 kg de lomo de cerdo, 
magro 

1 taza de pan recién 
rallado 

1 taza de binajo fresco 
picado fino 

1 cucharada de 


aleaparras picadas 

2 cucharadas de cebor 
lino fresco picado 

1 huevo, poco batido 

30 y de mantequilla 

la taza dejerez dulce 

Ys taza de zumo de 
naranja 

2 cucharadas de 
vinagre de vino tinto 

1 cucharadita de ralla 
dura fina de naranja 


Mezcle el jerez, l zumo, 
el vinagre y la ralladura de 
naranja y pásclo todo a la 
sartén. Déjelo cocer des- 
tapado durante 2 minutos 
y viértalo sobre el lomo. 
Hornéelo 1'/: horas o 
hasta que esté bien hecho. 
Retire el cordel del lo- 
mo y córtelo en lonchas. 
Dispóngalo en una fuente 
de servir calentada, vierta 
la salsa por encima y 
sítvalo de inmediato. 
"Nota: Puede acompañarlo 
con hortalizas al vapor. 


te el horno a 
1800, € 
en una cacerola mediana y 
fría el bacon a fuego 
medio-fuerte durante 


2 minutos o hasta que 
esté crujiente. Retrelo de 
la cacerola y escúrralo 
sobre papel absorbente. 

2. Elimine el exceso de 
grasa del lomo de cerdo, 
elo longitudinalmen- 


dn llegar a separarlo 
poecompleso:¡Ábralo y 
aplánclo un poco con la 
palma de la mano, 

3. En un cuenco 
mediano, mezcle el pan 
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rallado, el bacon, el 
hinojo, las alcaparras y el 
cebollino, Añada el huevo 
y ménclclo todo bien. 

4. Disponga el relleno so- 
bre el lomo abierto, pre- 
siónclo, enrolle el lomo y 
átelo con cordel de forma 
que quede bien sujeto. 


y el aceite en una sartén y 


fria el lomo a fuego me- 
dio unos 3 6 4 minuros, 
hasta que se dore unifor- 
memente. Retírelo de la 
sartén y colóquelo en una 
Fuente de horno grande. 
6. Limpie la sartén. 


CONSEJO: 


El hinojo es uns plant 


¡un fuerte sabor aniado que 


carne de cerdo. Puede 
unite por tall de apio 
Fara el pan rallado, utilice 
Quítele la neta 
y roba de 


ina durante 30 seg 
ha 


que adquiera la 
textura deseada. También 
puede rllo co uo 


rallado: grueso. 


Cano POLLO Y PESCADO. 


orto 0 10m nptudamente, paro 50 tegar 
x separar por Completo, y aplinal un poca. 


7% 
— 7 
| 


Es 


pporga reno sota e lomo abeto, 
pra, tro y Sto o un Cordel, 


Vieta en sartén el Jerez, el zumo, el una y 
la valacra de naranja; ájlo cocer 2 minutos. 


E 


¡COCINA ESPAÑOLA 


Asado de buey Tiempode preparación 
25 minutos. 
Tiempo de cocción: 
la horas 
Para 4-6 personas 
1,5 kg de solomillo de canela molida 
buey 1 cucharada de aceite 
Y taza de almendras de oliva 
peladas, picadas 1 taza de vino tinto 


2) taza de aceitunas 
verdes, vin hueso 
y picadas 

1 cucharadita de 


1 taza de caldo de 
2 cucharadas de con- 
centrado de tomate 


1. Recorte el exceso de 
grasa de la carne, Con un 
cuchillo aflado, realice 

5 cortes profundos en la 
parte central del solomi- 
llo, Mezcle las almendras, 
las accitunas y la canela 
en un cuenco mediano. 

2. Rellene los cortes teali- 
zados en el solomillo con 
la mezcla de almendra, 
presionando con una 


cuchara, Ate la carne con 
un cordel. 

3. Caliente el aceite en 
una cacerola grande y fría 
la carne a fuego medio. 
fuerte unos 3 6 4 minutos 
o hasta que se dore uni. 


formemente. Mezcle el 


vino, el caldo y el 
concentrado de tomate. 
Viércalo en la cacerola, 

llévelo lentamente 2 


ebullición y déjelo cocer, 
tapado, durante 11/: horas 
o hasta que el solomillo 

4. Saque la carne de la 
«cacerola y resérvela, 
cubierta con papel de alu- 
minio para que comerve 
el calor mientras reduce la 
salsa. Lleve el líquido a 
ebullición y déjelo hervir, 
destapado, unos 10 minu: 
105 0 hasta que se espese. 
5. Sirva el solomillo en 
lonchas gruesas con salsa. 
Nota: Silo prefiere, 
puede utilizar otras piezas 
de vaca o de ternera. 


CONSEJO: 
Pia pla alcndon 
léquelas en 6 cuenco y 
vir encima agus riada, 
Dejas 5 miso yugo, 
csárals La pee 
deprade co pun 
facilidad 


Carat. POLLO Y PESCADO 


En un cuenco, mesa las amenas preadas, 
las aceíunas veros yla canela mokdt 
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elene los co 
mezcia de almendra. presionando con mera 


alzados en a came con la 


Vet por encrna la mescla do vno tinto, caldo 
e came y concentrado de tomate 
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¡Cocaxa EstAñoLa. 


Espirales con Tiempo de preparación: 
marisco 35 minos 
Tiempo de cocción: 
20 minutos 
Para 4-6 personas 
300 y de langostinos guindilla roja picada 
2 filetes de pescado vin 3 tomates pequeños 
espinas (unos 2509) maduros, pelados 
A cuerpos de calamares —— ytroccados 
pequeños 2 cucharadas de con- 
2 cucharadas de aceite —— centrado de tomate 
De oliva 1 taza de caldo de 
3 dientes de ajo, pescado 
majados 1 taza de vino tinto 
1 cucharadita de 1 cucharadita de 
pimentón dulce azácar moreno 
1 cucbaradita de 300 y de pasta 


1. Pele y rete los intes- 
tinos de los langostinos. 
«dejando las colas intactas 
Corte el pescado en tro- 
x08 de 3 cm y resérvelo. 
Con un cuchillo afilado, 
«corte el calamar en aros 
finos y resérvelos. 


2. Caliente el aceite en un 
wok o en una sartén y so- 
fría el ajo, el pimentón y 
la guindilla a fuego 
medio-fuerte 2 minutos. 
Añada los langostinos, el 
pescado y el calamar y 
fríalo todo a fuego fuerte 


Pala y rt los intesnos de los langostinos, 
roces el pescado y cons el calamar en aros 
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unos 3 64 minutos. Reti- 
reel marisco y resérvelo. 
3. Ponga en la sartén los 
tomates, el concentrado 
de tomate, el caldo de 
pescado, el vino tinto y el 
azúcar moreno. Llévelo 
lentamente a ebullición, 
baje el fuego y déjelo co- 
cer, destapado, 10 minu- 
1os. Incorpore el marisco 
y mércilo todo bien. 

4. En una cacerola con 
bastante agua hirviendo, 
cueza la pasta hasta que 
esté tierna. Escúrrala 
bien, Una la pasta con la 
mezcla de marisco y 
strvalo de inmediato. 
Nota: En esta receta 
puede utilizar cualquier 
tipo de pasta, por ejemplo 
tallarines, caracolas, 
macarrones o plumas. 
Ele es un plato picante. 
Puede variar la cantidad 


Fa el marsco a fuego fuen unos 304 
minutos, reko del cartón y rectrveto. 


ans, POLLO Y PESCADO 


Ponga ena sartén os tomates, el concen. En una cacerola con bastante agua hirviendo, 
trado de tomate, el cala, el vio y /amicar —  Cuezall pasta hasta que estó Jema. 
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Sardinas con 
salsa de tomate 


Coca Esañota 


Tiempo de preparación 
30 minutos 
Tiempo de cocción. 
15 minutos 
Pura 4-6 personas 


SALSA DE TOMATE 

1 cucharada de aceite 
de oliva 

2 dientes de ajo 

440 y de tomates en 
lata, triturados 

1, taza de vino blanco 

2 cucharadas de con- 
centrado de tomate 

Ye taza de albabaca 
Fresca picada 


300 y de sardinas 
pequeñas frescas 

1/s taza de barina 

1/s cucharadita de 
pimienta molida 

1h taza de aceite de 
elisa 

ramitas de alguna 
bierba aromática, 
para decorar 


1. Para preparar la salsa 
de tomate, caliente cl 
aceite de oliva en una 
cacerola mediana. Sofría 
elajo majado a fuego 
lento durante 2 minutos 
“Añada los tomates, el vi- 
no 


ico, el concentrado. 
de tomate y la albahaca 


Déjelo cocer, destapado, 
unos 10 minutos. 

2. Core las cabezas de las 
sardinas y deséchelas, 
Retire las vísceras, aclare 
las sardinas bajo el grifo y 
séquelas con papel 
absorbente. 

3. Meacle la harina y la 


pimienta en un cuenco 
mediano. Reboce ligera- 
mente las sardinas con la 
harina sazonada y sacuda 
el exceso. Caliente el acei- 
te en una sartén mediana 
y fria las sardinas a fuego 
medio durante 2 minutos 
por cada lado, hasta que 
estén tiernas. Retírelas de 
la sartén y escúrralas 
sobre papel absorbente. 

4. Disponga las sardinas 
en una fuente de servir 
grande y cúbralas con 
salsa de tomare. Décorelas 
con ramitas de alguna 
hierba aromática y 
sirvalas de inmediato, 
¡Notas En lugar de sandi- 
as, puede utilizar langos- 
inos y viciras frescas. Pele 
los langostinos y cocine el 
marisco del mismo modo. 
Puede preparar la salsa de 
tomate con 1.62 días de 
antelación y refrigerarla. 


Añada los tomates alwno, el concentrado de 
tomate y la abahaca al jo solo, 
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Corta las cabazas de las sardinas y rote las 
vísceras; acia y sóquelas 


Raboca Igeramente las 


Frías e acalte a fuego mado durante 2 minu 
tos por cada lodo, hasta que están temas 


s 


COCINA ESPAÑOLA 


Tiempo de preparación: 
20 minuos 

Tiempo de cocción 
15 minutos 

Para 4-6 personas 


SALSA PICANTE 

DE VINAGRE 

1 taza de vinagre de 
vino blanco 


Ma taza de hojas de 


ls taza de barina 

Vr cucharadita de 
pimienta molida 

6 filetes pequeños de 
pescado blanco 
(unos 600 9) 

3 huevos 

1 diente de ajo, majado 

1 cucharadita de 
pimentón dulce 

ls taza de aceite de 
oliva. 


1. Para prepararla salsa 
picante de vinagre, mezcle 
el vinagge, el tomillo, la 
cebolleta, el anúcar y el 
pimentón en una cacerola 
pequeña. Déjela cocer, 
destapada, durante unos 
10 minutos. 


2. Merce la harina y la 
pimienta en un cuenco 
mediano, Reboce 
ligeramente el pescado 
on la harina sazonada y 
sacuda el exceso. En un 
«cuenco mediano, bata un 
poco los huevos junto con 


Cars, POLLO Y PESCADO 


el ajo y el pimentón, 
hasta que la mezcla quede 
espumosa. Sumerja cada 
uno delos flete en la 
mezcla de huevo y deje 
que escurra el exceso, 

3. Caliente el aceite en 
vna sartén mediana y fra 
el pescado a fuego medio- 
fuerte durante 3 64 mi- 
mutos por cada lado, hasta 
que esté dorado y bien 
hecho. Retírelo de la 
sartén y escúrralo sobre 
papel absorbente. 

4. Sírvalo de inmediato 
acompañado con la salsa. 
¡Notas El rebozado del 
pescado resulta fino y 
ligeramente crujiente. 
Sírvalo tan pronto como 
sea posible después de 
frcílo, de lo contrario el 
rebozado se reblandecería. 
Sirva la salsa junto con el 
pescado, pero no la vierta 
por encima. 


NA 


Para proparar la salsa, mezclo todos los 
Ingredientes necesarios en una cacerok 


Bata un poco los huevos Junto con el ao maja 
do y el pimentón hasta que quede espumas. 


Frílas 36 4 minutos por cada lado, otras de 
la sartén y escuralos sobro papel absorbante. 
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POSTRES Y Taxcas 


POSTRES Y TARTAS 


Estos postes y tartas son dulces y consistentes. Las rails y los dulces elaborados cón 
frutos secos (en especial con almendra), con fruta seca y con miel son muy apreciados 


Higos rellenos con — Tiempo de preparación: con 364 toros de nuez 
nueces y miel 30 minutos Introduzca con cuidado 
Tiempo de cocción los higos en la mezcla de 

45 min vino hirviendo, tape la 


Para 4-6 personas cacerola y déjelo cocera 
fuego lento 45 minutos. 


3. Para preparar la salsa 


de yogur, 


2 tazas de oporto le el yogus, 

1 taza de zumo de 
naranja 

Yetaza de miel 

Lrama de canela 


el azúcar moreno y la 


canela 


cda rada de acácar| CUS5o: Cábralo con film 
Eras transparente y refrigérclo. 


Lirozo de 5 em de piel. y cucharadita de 
de naranja 
500 y de bigos secos 


al menos 30 1m 


nes :gnen bien los 


sabores 


1. En una cacerola grande — naranja. Llévclo lenta d Sirva los higos calientes 
de acero inoxidable, mente a ebullición y of 

meadeel vino tinto, el. déjelo cocer, destapado, — la salsa di 

oporto, el zumo de unos 10 minutos La salsa de yogur se 
naranja, la miel la sama — 2. Haga un corte vertical. conserva en el frigorífico 
de canela y la piel de sn cada higo y rellénclos — hasta 3 días. 


reparar la salsa de yogur mex: 


Ss 


Flan de naranja 


Sirvalo com nara y fresas. 


CARAMELO 

1/s taza de agua 

1 taza de azúcar 
extrafino 

FLAN 

1 taza de leche 


1, Precaliente el horno a. 
160*C, Unte con mante- 


«quilla derretida una fuen 
te refractaria o un molde 


redondo hondo de 20 em. 


2, Para preparar el 
caramelo, mezcle cl agua 
y ol aicar en un caro 
pequeño. Caliéntelo a 
fuego lento removiendo 
constantemente hasta que 
hierva y el azúcar se haya 


Cocina Espasota 


Tiempo de preparación: 
30 minutos + 
8 horas de refrigeración 
Tiempo de cocción: 
45 minutos 
Para 4-6 personas 


Y taza de nata líquida 
1 cucharadita de ralla- 
dura fina de naranja 
3 huevos y 3 yemas 
taza de azúcar 
extrafino 


disuclo, Baje el fuego, 
déjelo cocer, destapado y 
sin remover, unos 3 64 
minutos o hasta que la 
mezcla adquiera un tono 
dorado oscuro. Cubra con 
el cararclo la base del 
molde preparado de 
modo 
3. En un caso pequeño, 
caliente la leche, la nara y 


forme, 


la ralladura de naranja. 


Postres y Tartas. 


Cuando vaya a romper a 
hervir, reírelo del fuego, 
déjelo enfriar y cuélela. 
Con la batidora eléctrica, 
bata los huevos, las yemas 
de huevo y el anicar en 
un cuenco grande hasta 
que la mezcla se vuelva 
espesa y pálida. Incorpó- 
rele la leche de forma 
gradual, sin dejar de batir 
4. Utilice un colador fino 
para pasar la mezcla de 
huevo al molde prepara- 
do, Coloque el molde al 
baño María en una fuente 
de horno y hornéclo 
durante 45 minutos o 
hasta que cuaje, Retire el 
molde del baño María 
inmediatamente. 

5. Déjelo enfriar a 
temperatura ambiente y 
reftigérelo al menos 

8 horas. Vuélquelo sobre 
una fuente de servir y 
córtelo en porciones. 


Vina el caramato de modo untarma sobre la 
basa del molde, previamente engrasado, 
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"no un colador no para pasarla mexcia de 
huevo al moke con el caramelo 


8 


Coloque el molde a año María sobra una 
tanta de Pomo. 


Cuando haya cuajado. reta l mole del caño 
María ervediatamento y joo ena. 
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Bizcocho de 
almendras y limón 


Cocina Espastota 


Tiempo de preparación: 
25 minutos 

Tiempo de coción: 
40 minutos 

Para 4-6 personas 


123 y de mantequilla 

L taza de azácar 
extrafino 

[4 huevos, poco batidos 

taza de zumo de 
limón 

1 taza de harina de 
Juerza y 'lstaza de 
harina blanca 


2 tazas de harina de 
almendra 

ALMÍBAR DE LIMÓN 

1 limón 

“ls taza de agua 

lp taza de azúcar 
extrafino 

nata montada, para 


1. Precaliente el ho 
180%, Unte con aceite o 
mantequilla derrecida un 
molde para tartas hondo 
y redondo de 23 cm. 
Portela base y las paredes 
con papel y engráselo. 

2. Con la batidora eléc 


trica, bata la mantequilla 
troccada y el azúcar en un 
cuenco pequeño hasta 
que la mezcla quede ligera 
y cremosa. Incorpore los 
huevos de forma gradual, 
batiendo bien después de 
cada adición. Agregue el 
zumo de limón y 
mézclelo todo bien, 

3. Añada la harina de 
fuerza, la blanca y la de 
almendra tamizadas y 
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remueva con una cuchara 
de metal hasta que la 
mezcla quede fina, pero 
clar demasiado, 

4. Disponga la mezcla a 
cucharadas en el molde 
preparado de modo 
uniforme y nivele la 
superficie. Hornéclo de 
35 a 40 minutos o hasta 


que al insertar una bro- 
hera en el centro, ésta 
salga limpia. Deje reposar 
el biscocho en el molde 

3 minutos antes de 
volcarlo sobre una rejilla 
para que se enfe. 

5. Para preparar el almí- 
bar de limón. pele ell 
món y corte la piel en ti 
ras finas. Mercle el agua y 


el azicar en un cazo pe- 
queño. Caliéntelo a fuego 
lento removiendo cons- 
tantemente hasta que la 
mezcla hierva y el azúcar 
se haya disuelto. Baje el 
Fuego, añada las tras de 
piel de limón y déjelo co- 
cer, destapado y sin remo- 
ver, 3 64 minutos hasta 
que el almíbar se espese. 

6. Corte el bizcocho en 
porciones, rocíclas con 

tuna cucharada de almibar 
de limón y sírvalas con 
ata montada, 

Notas Para cortarla piel 
de limón en tiras finas, 
pálelo con un pelapatatas 
+ con un cuchillo peque 
ño afilado, procurando 
mo incluir la pielecilla 
blanca que proporcionaría 
un sabor amargo. Con un 
cuchillo afilado, corte la 
piel de limón en tiras del 
tamaño de una cerilla. Si 
lo desca, puede retirar las 
diras del almíbar antes de 
servil. Si prefiere un al- 
míbar de sabor más inten- 
so, sustituya parte o todo 
el agua por zumo de 
limón. Tanto el bizcocho 
como el almibar pueden 
prepararse con antelación. 


POSTRES YTARTAS 


Incomare los huevos a la mezcal forma gra- Añada las harias tamacas y mércalo toda 
al. batiendo Lion despuds de cado sacó con una cuchaa do metal 


Osponga la mezcia a cucharadas en el molde. Pel2 al lnón y corto la pelen tras finas, 
preparado y nella supero. 
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COCINA EspasoLa 


Tarta de moca —— Tiempode preparación: —— Refiigéro 15 minuros. 
1 hora 5. Forre con papel de alu- 
Tiempo de cocción: múnio la base y las pare- 
20 minutos des de un molde alargado 
Consisente y deliciosa. —— Para 4-6 personas de26x 8x6 cm. Recone 
los bordes del bizcocho 
A onda lapas 
2 taza de azúcar Y cucharada decaléen | vs aio lec 
seal, IA ron, y divida la coma 
2 cucharadas de aqua 2309 demanteuila | Goo egos 
caliente in val, troccada A e 
1 taza de harina de 1staza de leche Rd 
Juerza, tamizada IÓ — capa de bizcocho bo 
CREMA DE MOCA | abajo. Viera porencima 
1 taza de axiicar ÓN larvicad de la merci de 
esxtrafino a ron. Con tna espátula, 
taza de agua E — exiencda una porción de 
Corvera tema sobre el bizcocho, 
1. Preclient el horno 1. con azúcar glas. Repita esta operación con 


180*C, Unte con 
mantequilla derreida un 
molde para brazo de 
gitano de 30 x25x2 cm 
y fórrelo con papel. 

2. Bata los huevos duran- 
tc 3 minutos o hasta que 
se espesen. Añada el 
arícar de forma gradual y 
siga batiendo hasta que la 
mezcla se vuelva pálida. 
Incorpore rápidamente el 
agua y la harina. 

3. Páselo al molde y hor- 
nee de 15 220 min. Deje 
el bizcocho en el molde 

3 minutos y vuélquelo so- 
bre un papel espolvorcado 
e 


4. Para preparar la crema 
de moca, mercle el azúcar 
y el agua en una cacerola. 
Caliéntelo removiendo 
hasta que hierva y dójelo 
«cocer, destapado y sin 
remover, unos 2 minutos. 
Déjelo enfriar. Bata las 
yemas y el café en polvo 
hasta que se espesen. Aña- 
da cl almíbar frío en un 
chorro fino, sin dejar de 
batir. Por otro lado, bara 
la mantequilla hasta que 
quede ligera y cremosa. 
Vierta la mezcla de huevo 
sobre la mantequilla y 
siga batiendo 4 minutos. 


la segunda capa. Termine 
on la última capa de biz- 
ocho y presione con la 
mano. Cúbralo con film 
transparente y refrigérelo 
1 hora o toda la noche. 
Vuelque la tarta en una 
fuente de servir, déjela re- 
posar 10 minutos y cubra 
la superficie y lo laterales 
con la crema restante y 
con las almendras. 

7. Para la salsa, deshuese 
las ciruelas y rirórelas 
con el robot de cocina 
hasta obtener un puré 
fino. Sirva la porciones. 
de tara con esta salsa. 


PosTRas Y Taxras. 


Con una cuchara de metal, Incormore el qua y 
la ora rápicamente la mezcla de huevo. 


Incorpora el almibar o en un choro fo ala 
mezcla de yoma de Nuovo y ca, 


NO 


aci el bizcocho con la md dela mezcla de 
leche y ron 


Estinda una parte de la crema de moca 
untormemente sobvo el bscocho. 
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Albóndigas con salsa 
dejerez 44 

Arroza la naranja 24 

Asado de buey 48 


Bizcocho de almendras 
y limón 60 
Buey, asado de 48 


Cerdo al hinojo 46 
Cordero a las finas. 
hierbas, estofado de 40 


Ensalada de alcachofa y 
espárragos 32 

Ensalada de espinacas y 
naranja 30 

Escalibada con alioli 28 

Estofado de cordero alas 
finas hierbas 40 

Espirales con marisco. 50 


Flan de naranja: 58 


Gazpacho 10 
Guiso de tomate y 
pimiento 27 


Higos rellenos con nueces 
y miel 57 

Huevos al placo 18 

Huevos revueltos con 
«calabacín 20 


Salsa de almendras, 
ternera con 42 
Salsa de jerez, 
albóndigas con 44 
Salsa de tomate, 
sardinas con 52 
Salsa picante de 
vinagre, pescado 
frito con 54 
Sardinas con salsa de 
tomate 52 
Sopa de ajo 12 
Sopa de pescado 14 
Paella 22 
Patatas arrugadas con Tartademoca 62 
mojo picón 6. Ternera con salsa de 
Pescado frito con salsa almendras 42 
picante de vinagre 54 — Tortilla española 1 
Pescado, sopa de 14 
Pizza de espinacas 8 Zanahoria con chorizo 
Pollo a la sidra 38 Y pasas 34 
Potaje de pollo y 
garbanzos 37 
Polpitos ala plancha 5 


Salsas 


Mojo picón, patatas 
arrugadas con 6 


(OTROS TÍTULOS DE ESTA COLECCIÓN: 


Aperitivos y entrantes 
Ador 

Aliento podi ingleses 
Hudines clásicos E 
Iron dales de 

zdcar y coberturas 
¡lánicas recetas con patatas 
Clásicos de chocol 

Clásicos guisos y caruclas 
Cocina can 

Cocina china, 

Cocina escocesa 

Cocina española 

Cocina franca 
Cocina prices 

Cocm: La 


Cocina al 
¡Cosina japonexa y coreana 
libanesa 

veina ligera 

Coina marroquí 

Ebiina mexicana 

na pura ño 

cia popular 

ocina falandesa 
cia teximex, 


jendas para. 


nidos 
Pelicionas ensaladas 
Deliciosa recetas de carne 


Mz 
a, rad 


all pants y mantecadas 
los y Cauca 

Mélados pones 

am hit prescindible 
18 mejores recetas de pasta 
Masas y bojaldres 

Mese. 


na mesierinca 
Vegetariana rápi 
Muffins de Scones. 


Panes y Bollería 


Pasta perfecta 

Pasta árida 

Panels al instante 

Pacos pios y sabrosos 

Pano y pul 

Panels y las 

Pequetas delicias de esta 

Pescados y marscos 

Pia y pinos 

Pisos ico de aroz 

Frios cláicos de verduras 

Flo sl misuto 

Presentes navideños 
A 

Recetas e patata populares 

Recetas pain sorprsder 

Repcta c 
ras y pasteles 

Sabrona Fexelas de pollo 

Sbrnas tapas 

Salas y aldo 

Saldos y guisos de sartén 

Sensacional cócile y 
Vebidas paa os 

Sopas de 15do «lu 

1] 

Tar de fistas infames 

Fairy pudo de ose 

Tartas y pastel de queso 
Tartas lle y talado 
Tentadoraspáas de 6 

To par 
Tort, erépes y tobuzados 

im Cha y otras dels 
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